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Desafíos de la 

primavera 
Sebastián Uriarte, psicólogo 

clínico Cetesfam, Puerto 
Montt 

xiste alguna relación entre el cambio de 

Es=- y la salud mental? Al llegar la 
G primavera empezamos a percibir mayor 

temperatura atmosférica y los días con más horas de luz 

natural; además, durante este mes se define el nuevo 

régimen horario en nuestro país. En general, estas 
“condiciones influyen positivamente en el estado de ánimo 
de las personas, ya que el cuerpo produce mayores 

niveles de dopamina, serotonina y oxitocina. Sin 

embargo, tenemos que estar atentos a las señales de 

nuestro cuerpo y mente. Muchas veces en primavera, 

surgen crisis emocionales que han estado encapsuladas 
durante el invierno; este posible estado de alteración 

emocional, en los últimos estudios de la OMS, ha sido 

identificado como “astenia primaveral”, y se define como 
un trastorno adaptativo a todos estos cambios de 

estación. Puede reflejarse en síntomas como: cansancio, 
dificultad para quedarse dormido, irritabilidad, cefaleas, 

baja de libido y problemas de concentración. Es como si 

el cuerpo despertara de un letargo invernal, marcado por. 
bajas temperaturas y menos horas de luz solar. 

Psicólogos y especialistas en salud mental y física 
recomiendan algunas acciones que podrían ser de 
fácil implementación y que nos podrían ayudar a mini- 
mizar los efectos gatillados por los cambios asociados 

a la primavera; así como también a mejorar el proceso 

de adaptación. Para comenzar es ideal anticiparse al 
cambio de hora, que este año es el primer sábado de 

septiembre, adaptando gradualmente la rutina antes 
que el cambio de hora se produzca; realizar ejercicio 
fisico para poder liberar estrés y favorecer una mejor 
conciliación del sueño nocturno; preocuparse de 

adaptar la alimentación, enfocándose en más frutas y 
verduras y menos alimentos hipercalóricos; y por últi- 

mo, aprovechar de conectarse con la naturaleza. En 
este último factor quiero profundizar a continuación. 

En esta región, somos privilegiados al tener acceso 

a muchos parques nacionales o lugares donde la natu- 
raleza muestra su grandiosidad. Existen variados aná- 

lisis científicos que muestran las bondades de la natu- 

raleza para la salud fisica y mental. Un reciente estu- 

dio de la OMS, señala que pasar tiempo en la naturale- 
za, incluidas plazas y parques urbanos, afecta positiva- 
mente la salud mental de las personas. Este estudio 

encuestó a más de 16.000 personas de 18 países y des- 
cubrió que quienes vivían cerca de zonas más verdes o 

costeras declaraban un mayor bienestar, y quienes 

visitaban con frecuencia espacios verdes o azules con 

fines recreativos se sentían mejor y sufrían menos cua- 

dros de angustia. Si bien la primavera nos enfrenta a 
una transición que nos puede descolocar como orga- 
nismos biológicos, contamos con recursos personales 

y con recursos naturales como bosques, lagos y mar 
que nos pueden ayudar a fortalecer nuestro estado 

psicoemocional. 

  

  

UNASEMANAENNÚMEROS 

descargasdeaguasservidasca- — cajas de amoxicilina fueron in» se comenzó a realizar el Festi-— milesel valor dela entradapa- 

  

yeron al río este mes, tras el — cautadaspor Carabinerosenun — valRegionaldelFolclorcampe-— ra mayores de12años enel Re- 
desborde de unacámara deSu-— control este fín de semana, en — sino, que destaca las tradicio- — cinto Sago, desde el martes 17 
ralis, salud levantóunsumario— un conocido supermercado del — nesdeloscamposypueblosan- al sábado 21 de septiembre, 
yla Supe cent cificamen- nú — donde habrá una parrilla pro- 
diosSanitarios levaactualmen- — teencallePortales. Losantibió-— mero54 delfestival, semanten- — gramática familiar de Fiestas 
te una investigación. ticossolose venden bajoreceta. — drála competencia musical. Patrias. 

PLANODETALLE 
    AGENCIA UNO 

  

VIERNES 30 DE AGOSTO DE 2024 

Enel parque Chuyaca y el Recinto Sago se realizarán loseventos por Fiestas Patrias, con módulos de artesanía, gastronomía, 
juegos infantiles, actividades folclóricas, entre otros. Enel espacio municipal, la entrada esgratuita, mientras que en el recin- 
to privado tiene un valor de $3 mil. 
  

  

  

El avance por región de las energías renovables 

encontacto 

(ECChCOSOrmo 
Este 12 y 13 de septiembre, te 
esperemos en el Centro Cultural 
de Osorno para la lera edición 
de la Feria de la Vivienda en 
nuestra ciudad. Toda la 
información que necesitas para 
adquirir una vivienda.      

  

AS 
ACarabLosLagos Arica y Parinacota 
Carabineros del Retén Cancura Tarapacá 
de +tOsorno se entrevista con 
lugareños del sector Antofagasta 1948 60% 40% 

Pichidamas, Rupanquito y Las Atacama 688 20% 80% 

Quema, con la finalidad de ESRUÑES 5 > 100% 
prevenir delitos de mayor E 
connotación social. Valparaíso 787 86% 14% 

Metropolitana 310 44% 56% 
OSenapred O' Higgins 324 2% 98% 
Director +tSENAPREDLOSLagos Maule 723 0% 100% 
expone en la II Jornada de - 
Liderazgo y Montaña en la Ñuble 48 Eso 98% 
Facultad de Medicina *UACh Biobío 1,555 7% 93% 

+Osormo. En la instancia se = 
dieron a conocer los alcances La ArQucaia 299 9% 100% 
dela HLey21364. Los Ríos 89 0% 100% 

Los Lagos 218 1% 99%      
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       4,91%

Sección:
Frecuencia:

ACTUALIDAD
SEMANAL

Pág: 2


